
गमी रोगको रोकथाम  

शान्त रहनहुोस ्।  

जऱ सॊयोजनमा रहहरहनहुोस ्।  

जानकार रहनहुोस ्।  

 जऱ सॊयोजन गनुभुन्दा अघघ, शारीरीक क्रियाकऱाऩ गदाुको दौरानमा 
वा ऩघछ: प्रत्येक 15-20 ममनेटमा 10 घुट्की ऩानी ऩुउनुहोस ्।  

 बाहीर घनस्कनभुन्दा ऩहहऱे हढऱो, हल्का ऱुगा र एउटा टोऩी 
ऩहहररनुहोस ्र सनस्क्स्िन ऱगाउनहुोस ्।  

 बाहहर घनस्केको बेऱा समयको अवधधऱाई घनगरानी गनुहुोस,् समय 
समयमा ववश्राम गनुहुोस,् र छाॉयाको खोजी गनुहुोस ्।  

 शान्त वातावरणमा वस्नुहोस:् चरम गमी मौसम अवधधको समयमा 
बाहहरऩट्टी व्यायाम वा कठोर शारीररक क्रियाकऱाऩ नगनुहुोस ्।  

 मौसमसॉग सम्बस्क्न्धत स्वास््य र सुरऺा सधुारको बारेमा जानकार 
रहनुहोस ्।  

 

अत्याधिक गमी 

माॊशऩेशीको दखुाई वा ऩाखुरा, खुट्टा वा ऩेटमा ऐठन हुनु । 
अत्याधधक ऩमसना बग्न ु।  

 

गमी थकान 

अत्यधधक ऩमसना बग्नु, कमजोरी, शान्त, धचऩधचऩ तथा ऩहेँऱो 
छाऱा हुनु। वाकवाकी र बान्ता हुनु। सामान्य ताऩिम सम्भव। 
टाउको दखु्नु, ररङ्गटा ऱाग्न ुतथा सम्भाववत माॊशऩशेी सॊकुचन ।  
 

 

गमीको प्रभाव 

चेतावनी ऱऺणहरूमा ज्यादै उच्च शरीरको ताऩिम (103 डडग्रीभन्दा 
माधथ), रातो, तातो, र सुख्खा छाऱा (ऩमसना नआउनु), टाउको 
चस्कनु, बेहोसी, व्याकुऱता, वाकवाकी, द्रतु, कडा नाडी समावेश हुन 
सक्छन ्। मानमसक स्क्स्थघत बद्मऱयो ।  
 

जब यो बाहिरपट्टी तातो िुन्छ: गमी रोगको रोकथामको ऱाधग उपायिरू  

सामन्य ऱक्षणिरूको ऱाधग िेनुिुोस ् 

प्राथममक उपचार: बाउॉ डडएका माॊशऩेशीमा दबाब हदनुहोस ्वा 
ऐठनऱाई राहत हदनको ऱाधग हल्का मामऱश गनुहुोस ्। ऩानीको 
घुट्की हदनुहोस ्। यहद वाकवाक ऱागेमा, ऩानी सेवन गन ुबन्द 
गनुहुोस ्।  
 

प्राथममक उपचार: ववद्याथीऱाई सयूभुन्दा बाहहर छोडडहदनुहोस ्। 
खुकुऱो, र शान्त मभजेको ऱुगा ऱगाइ हदनुहोस ्। वाकवाकी 
नहुन्जेऱसम्म ऩानीको घुट्की हदइ राख्नुहोस ्। बान्ता भइरह्यो 
भने, धचक्रकत्सा सावधानी अऩनाउनहुोस ्।  
 

 

प्राथममक उपचार: द्रतु धचक्रकत्सा साहयताको ऱाधग भन्नुहोस ्वा 
ववद्याथीऱाई अस्ऩताऱ ऩुर् याउनुहोस।् हढऱाई घातक हुन सक्छ । 
ववद्याथीऱाई एयर कस्क्न्डसनयुक्त वातावरणमा ऱैजानुहोस ्। ऩानी, 
ऩॊखा वा स्ऩोन्जीङको प्रयोग गरेर ववद्याथीऱाई  ऩानीको घछटा 
हदनुहोस ्। यहद शरीरको ताऩिम ऩुन: ववृि भयो भने, प्रक्रिया 
दोहोर् याउनुहोस ्। तरऱ ऩदाथ ुनहदनुहोस ्।   

चरम गमीको मौसम बीरामी वा मतृ्यकुो कारण बन्न सक्छ ।  

Information adapted from materials developed by the Arizona Department of Health Services 
Extreme Weather and Public Health Program (http://www.azdhs.gov/phs/oeh/heat/). 
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